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РЕФЕРАТ 
 
Бакалаврская работа по теме “ Применение нетрадиционных средств и 
методов в тренировочном процессе боксеров 14 лет (на примере кроссфит)”.  
Содержит 56 страниц текстового документа, 41 использованный 
источник, 4 таблицы, 8 иллюстраций. 
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Методы исследования: анализ научно-методической литературы, 
тестирование, педагогический эксперимент, методы математической 
статистики.     
Объект исследования: процесс физической подготовки боксеров 14 лет. 
Предмет исследования: нетрадиционные средства и методы развития 
общей физической подготовки боксеров 14 лет. 
Цель: совершенствование учебно-тренировочного процесса  боксеров 14 
лет. 
Задачи исследования:  
1. Проанализировать и раскрыть характеристику физической подготовки 
в боксе. 
2. Рассмотреть кроссфит как нетрадиционное средство и метод развития 
физической подготовки в боксе. 
3. Разработать и экспериментально проверить эффективность методики 
кроссфит в физической подготовке боксеров 14 лет. 
На основании проведенного исследования можно сделать следующий 
вывод. Так как различия в показателях тестирования на начало и конец 
исследования достоверны, следовательно, методика кроссфит является  
эффективной для развития физических качеств у боксеров 14 лет. 
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ВВЕДЕНИЕ 
 
Данная тема работы актуальна, поскольку современный бокс предъявляет 
высокие требования к физической подготовке спортсменов. Многие 
выдающиеся боксеры нашей страны своими спортивными успехами обязаны, 
прежде всего, разносторонней физической подготовке. Общая физическая 
подготовка комплексно развивает физические способности в сочетании с 
вариативными двигательными навыками и действиями. 
Физической подготовке в профессиональном боксе уделяется очень 
много внимания. Она считается базовой для достижения высоких спортивных 
результатов. Без хорошей физической подготовки в бою невозможно 
эффективно и длительно использовать технические и тактические навыки, 
психологические приемы. Если боксер не будет уделять должного внимания 
общефизическим упражнениям, то развиваться он будет однобоко, 
выступления станут нестабильными и о продолжении спортивной карьеры 
можно будет позабыть. 
Ранняя спортивная специализация в подготовке юных спортсменов не 
позволяет им полностью раскрыть свой спортивный потенциал при переходе из 
одной возрастной группы в другую и тем более при переходе в спорт высших 
достижений. В этой связи проблемы научного обоснования рациональной 
структуры средств общей физической, специальной физической и специальной 
подготовки юных боксеров на этапе начального обучения представляет 
значительный интерес для специалистов детско-юношеского спорта и является 
актуальной задачей подготовки спортивного резерва. 
Цель исследования - совершенствование учебно-тренировочного 
процесса  боксеров 14 лет. 
Объект исследования - процесс физической подготовки боксеров 14 лет. 
Предмет исследования - нетрадиционные средства и методы развития 
общей физической подготовки боксеров 14 лет. 
Задачи исследования: 
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1. Проанализировать и раскрыть характеристику физической подготовки 
в боксе. 
2. Рассмотреть кроссфит как нетрадиционное средство и метод развития 
физической подготовки в боксе. 
3. Разработать и экспериментально проверить эффективность методики 
кроссфит в физической подготовке боксеров 14 лет. 
Гипотеза исследования - предполагается, что разработанная методика 
кроссфит для развития физических качеств позволит повысить эффективность 
учебно-тренировочных занятий боксеров 14 лет. 
 
6 
1 АНАЛИЗ ЛИТЕРАТУРЫ 
 
1.1 Виды и значение физической подготовки боксера в боксе 
 
Основой специфического содержания спортивной тренировки является 
физическая подготовка юных спортсменов. Данный процесс воспитания 
физических способностей, необходим деятельности спортсмена. 
Физическую подготовку неразрывно связывают с улучшением общего 
уровня функциональных возможностей организма человека, разносторонним 
физическим развитием, укреплением  здоровья юных спортсменов. 
Предпосылкой для выбора специализации в спорте могут послужить 
некоторые природные данные, различный уровень физического развития, 
который может являться результатом регулярных занятий бегом, плаванием, 
лыжами, подвижными и спортивными играми, а также профессиональными 
занятиями. 
В современном боксе предъявляются достаточно высокие требования к 
физической подготовке юных и не только юных спортсменов. Ведущие 
боксеры зачастую участвуют в нескольких подряд турнирах (порой с 
перерывом только в 3-4 недели), а также проводят 8-9 напряженных боев. На 
первенствах Европы и Олимпийских играх зачастую спортсмены встречаются с 
со спортсменами-профессионалами, которые физически великолепно 
подготовлены, они также как и любой спортсмен-профессионал настроены 
только на победу, их цель получить звание чемпиона и с ним перейти в 
профессиональный бокс. Многие великие боксеры нашего государства 
указывают на то, что своим успехом в спорте они обязаны в первую очередь 
разносторонней физической подготовке, при этом существенную роль играют 
занятия и другими  разнообразными видами спорта. Так, восьмикратный 
чемпион СССР по боксу Е. Огуренков в 1944 г. получил звание абсолютного 
чемпиона страны, когда победил самых известных полутяжеловесов и 
тяжеловесов, при этом он сам был спортсменом-боксером в среднем весе. 
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Огуренков занимался со штангой, при этом у него были хорошие результаты, 
регулярно занимался ходьбой на лыжах, иногда выступал на соревнованиях по 
бегу на коньках. Чемпион СССР и Европы А. Шоцикас также был игроком в 
баскетбол за сборную Каунаса; чемпионы СССР А. Булаков и Л. Сегалович 
занимались гимнастикой; В. Попенченко несколько раз принимал участие в 
соревнованиях по бегу на длинные дистанции; чемпион Украины тяжеловес 
Иняткин – был штангистом, имел хорошие результаты в толкании ядра, также 
занимался бегом на длинные и короткие дистанции [12]. 
При недооценке физической подготовленности спортсмена может 
произойти его «однобокое» развитие и как неизбежный итог неустойчивые 
спортивные результаты и в дальнейшем прекращение какого-либо спортивного 
роста. Как уже было выше сказано физическая подготовка делится на общую и 
специальную. К общей физической подготовке боксера относится 
направленность на разностороннее развитие физических способностей. С 
помощью нее повышается уровень различных функциональных возможностей 
организма,  посредством выработки общей работоспособности, стимуляция 
развития выносливости, силовых и скоростно-силовых качеств, 
координационных способностей и др. 
С помощью общей физической подготовки комплексно развиваются 
физические способности при сочетании с вариативными двигательными 
навыками и действиями. Вместе  с упражнениями на развитие скоростно-
силовых качеств, в общую физическую подготовку включаются упражнения, 
которые развивают выносливость в работе с переменной интенсивностью с 
существенными силовыми напряжениями, а также упражнения, которые 
разносторонне совершенствуют ловкость и быстроту двигательной реакции. 
Общая физическая подготовка влияет на улучшение здоровья спортсмена, 
его организм становится более совершенным. Спортсмены лучше 
воспринимают нагрузки на тренировках, это влияет на быстроту 
приспосабливаемости спортсменов и достижение ими более высокого уровня 
развития двигательных качеств,  спортсмен более качественно овладевает 
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техническими навыками. Также к достоинствам общей физической подготовки 
можно отнести тот факт, что она важна также для воспитания моральных и 
волевых качеств, так как при выполнении многих упражнений необходимо с 
преодоление различных трудностей, с целью создания психологической 
устойчивости и длительного поддержания спортивной формы [18]. 
Специальная подготовка предназначена для непосредственного развития 
физического арсенала боксера, она направлена на развитие широкого спектра 
спортивных способностей, на усиление работоспособности и выносливости 
спортсмена. К специальной подготовке относится работа спортсменов в 
спортивном зале с боксерскими снарядами, разрешение задач на координацию, 
быстроту и стремительность перемещений, постоянные спарринги с 
противниками и бой с тенью. При помощи специальной подготовки 
закладываются глубокие основы для развития скоростных способностей 
спортсмена-боксера. 
Всякая общая физическая подготовка имеет сходства для любых 
спортивных специальностей, однако она имеет несколько отличий для 
боксеров. С целью совершенствования общей физической подготовки боксера 
применяют упражнения для развития силы и скорости, развития выносливости, 
ловкости и улучшения свойств реакции. Развитие физических способностей 
ведут к улучшению здоровья спортсмена в целом, развиваются его важнейшие 
двигательные качества, организм приучается к наиболее сложным  физическим 
нагрузкам, что позволяет ему быстрее перерабатывать и воспринимать 
поступающую информацию  и как следствие лучше концентрироваться на 
освоении технических навыков. Важной  целью общей физической подготовки 
является непосредственное преодоление различных трудностей, стабилизация 
эмоциональной и психологической устойчивости и поддержание отличной 
спортивной формы [23]. 
Все общеразвивающие упражнения делятся на упражнения косвенного и 
прямого влияния. При помощи косвенных упражнений развивается общая 
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гибкость, общая ловкость, общая сила, общая быстрота, они оказывают помощь 
боксеру быть наиболее подготовленным для специальных тренировок. 
Физические упражнения прямого влияния должны иметь сходства по 
координации и характеру движений и действий с теми, которые имеются в 
выбранном виде спорта. К косвенным упражнениям боксеров относятся такие, 
как прыжки, гребля, плавание, лыжи, а к прямым (зачастую их называют 
специализированными упражнениями по физической подготовке) относятся 
спортивные игры, толкание и метание, бег, смешанное передвижение, 
упражнения с набивными и теннисными мячами и подобные другие. 
Специальную физическую подготовку направляют исключительно на 
развитие физических способностей, которые отвечают специфике бокса. 
Данные упражнения участвуют в координации движений при ударах и защитах, 
в передвижении, игровые упражнения, бой с тенью, упражнения на 
специальных боксерских снарядах (мешке, грушах, мяче на резинах, на лапах и 
др.) и специальные упражнения с партнером. Специальная физическая 
подготовка делится на 2 части: предварительная,  которая направлена на 
построение специального фундамента, основной целью которой является более 
широкое развитие двигательных качеств, которые применяются к требованиям 
в боксе, и основную. Чем более прочная 1 ступень, тем более крепкой и 
высокой может являться вторая, это позволяет достигать набольшего развития 
двигательных качеств. Необходимо иметь ввиду, что уровень ступеней нужно 
поддерживать постоянным, пока на последующем этапе не возникнет 
необходимость его дальнейшего повышения и укрепления. Из этого следует, 
что, в круглогодичной тренировке боксера все разновидности физической 
подготовки необходимо сочетать между собой таким образом, чтобы при 
включении специальной физической подготовки оставалась (в меньшей мере) и 
общая физическая подготовка. При переходе же к высшей ступени специальной 
физической подготовки должны поддерживаться на достигнутом уровне общая 
физическая подготовленность и специальный фундамент. 
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Разнообразные физические качества взаимосвязаны между собой и 
оказывают влияние на развитие друг друга. Развивая координацию у боксеров 
необходимо рассмотрение ее  не только лишь с точки зрения рациональности и 
правильности движений или действий в целом, а также и быстроты 
выполнения, для этого необходим соответствующей силы импульс, достаточная 
сила мышечного сокращения, т.е. определенная мощность вовлеченной в 
действие группы мышц. Систематическими тренировками добиваются 
быстрого исполнения действий, максимально сокращая паузы между ними, что 
определяет темп боя и скоростную выносливость. 
В циклических видах спорта важным является только одно какое-либо 
физическое качество (например, у бегуна-марафонца или у велосипедиста- 
высокая выносливость), то у боксеров абсолютно все физические качества 
должны быть оптимально развитыми. 
Следовательно, общую физическую подготовку необходимо направлять 
на подъем функциональных возможностей организма и овладение широким 
диапазоном двигательных навыков и умений. В программе общей физической 
подготовки включены  как общие для многих видов спорта элементы – ходьба, 
бег, прыжки, метания, плавание, так и упражнения, заимствованные из других 
видов спорта - гимнастические упражнения, упражнения с гантелями, штангой, 
спортивные игры. 
Специальная физическая подготовка направлена на воспитание у боксера 
физических возможностей, отвечающих специфике этого вида спорта. К 
показателям специальной физической подготовки относятся: показания по 
мощности и количеству ударов, наносимых в определенный отрезок времени, 
максимум развитой силы на сигнал, импульс силы удара, серии ударов и т.д. 
[30] 
Общая физическая подготовка каждого боксера - это процесс, которые 
имеет целью воспитание определенных физических качеств и способностей для 
создания базы для специальной физической подготовки. 
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Она подразумевает под собой всестороннее физическое развитие 
организма боксера, делая упор на разработку и тренировку мышечной системы. 
Общая физическая подготовка каждого боксера - это процесс, которые 
имеет целью воспитание определенных физических качеств и способностей для 
создания базы для специальной физической подготовки. 
Она подразумевает под собой всестороннее физическое развитие 
организма боксера, делая упор на разработку и тренировку мышечной системы. 
Завоевание высоких спортивных результатов невозможно без 
комплексного укрепления здоровья и поднятия общего уровня 
функциональных способностей. Поэтому именно физическая подготовка 
является важнейшей дисциплиной, определяющей магистральное развитие 
боксера в зале и на ринге. 
 
1.2 Особенности организма юных боксеров в возрасте 14 лет 
 
В среднем школьном возрасте происходит интенсивный рост и увели-
чение размеров тела. За год прирост длины тела достигает 4-7 см, в первую 
очередь за счет увеличения длины ног. К массе тела прибавляется ежегодно 3-6 
кг. Самый интенсивный темп роста мальчиков происходит в 13-14 лет, в этот 
период длина их тела прибавляется за год на 7-9 см. А у девочек происходит 
интенсивное увеличение роста в 11-12 лет в среднем на 7 см. [10]. 
Чем моложе организм, тем более интенсивно протекают в нем процессы 
роста и развития. В разном возрасте человека процессы роста и развития 
неравномерны. Отдельные органы и системы имеют особенности и 
закономерности в динамике роста и развития органов и систем.  В период 
полового созревания, рост сердца опережает рост кровеносных сосудов. Это 
отражается на величине кровяного давления, иногда наблюдается гипертония. 
Такое повышенное давление, носит временный характер, однако требует 
осторожности при дозировании физической нагрузки. Однако эти процессы в 
организме часто взаимосвязаны. Так формирование нервной системы 
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положительно влияет на развитие мышечной системы, способствует 
совершенствованию нервной деятельности.   
Одно из важных особенностей детского организма, высокая 
интенсивность обменных процессов. При этом процессы ассимиляции 
преобладают над процессами диссимиляции. 
У подростков высокий темп роста длинных трубчатых костей верхних и 
нижних конечностей, увеличиваются темпы роста в высоту позвонков. 
Позвоночный столб подростка очень подвижен. Слишком большие мышечные 
нагрузки, ускоряют процесс окостенения, при этом велик риск замедления 
роста трубчатых костей в длину. 
В данном возрасте большими темпами развивается также и мышечная 
система. С 13 лет заметен резкое скачкообразное увеличение общей массы 
мышц, в первую очередь посредством увеличения толщины мышечных 
волокон. Мышечная масса особенно интенсивно нарастает у мальчиков в 13-14 
лет, а у девочек - в 11-12 лет [29]. В процессе подготовки юных спортсменов-
боксеров необходимо учитывать эти их особенности.  
У подростков на фоне морфологической и функциональной незрелости 
сердечно-сосудистой системы, а также продолжающегося развития 
центральной нервной системы является особенно заметным незавершенность 
формирования механизмов, которые регулируют и координируют 
разнообразные функции сердца и сосудов. Потому адаптационные 
возможности системы кровообращения у детей 12-15 лет при мышечной 
деятельности существенно меньше, чем в дальнейших периодах. Система 
кровообращения  подростков позволяет реагировать на различные нагрузки 
менее экономично. Полного морфологического и функционального 
совершенства сердце достигает только к возрасту 20 лет. 
В периоде полового созревания у подростков наблюдается более 
значительный темп развития дыхательной системы. Объемы легких в возрасте с 
11 до 14 лет увеличивается практически в 2 раза, существенно увеличивается 
минутный объем дыхания и вырастает показатель жизненной емкости легких 
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(ЖЕЛ): у мальчиков - с 1970 мл (12 лет) до 2600 мл (15 лет); у девочек - с 1900 
мл (12 лет) до 2500 мл (15 лет). 
Режим дыхания у подростков наименее эффективный, чем у взрослых. За 
1 дыхательный цикл подросток потребляет 14 мл кислорода, в это же время 
взрослый потребляет 20 мл. Подростки меньше, чем взрослые, имеют способ-
ность задерживать дыхание и производить действия в условиях недостатка 
кислорода. У них быстрее, чем у взрослых, снижается насыщение крови 
кислородом [5]. 
Подростковый возраст считается периодом длящегося двигательного со-
вершенствования моторных способностей, значительных возможностей в 
развитии двигательных качеств. У подростков довольно большими темпами 
улучшаются некоторые координационные способности (в метаниях на меткость 
и на дальность, в спортивно-игровых двигательных действиях), силовые и 
скоростно-силовые способности; умеренно возрастают скоростные способности 
и выносливость. Достаточно низкие темпы замечаются в развитии гибкости 
[19]. 
 
Таблица 1 - Темпы прироста различных физических способностей у детей 
среднего школьного возраста (%) 
Физические 
способности 
 
Среднегодовой прирост Общий прирост 
Мальчики Девочки Мальчики Девочки 
Скоростные 3,9 2,9 15,4 11,5 
Силовые 15,8 18,4 79 92 
Общая 
выносливость 
3,3 2,1 13 8,4 
Скоростная 
выносливость 
4,1 1 16,4 4 
Силовая 
выносливость 
9,4 3,3 37,5 31,1 
 
Увеличение мышечной силы в условиях малого сопротивления 
наблюдается только с 8 до 13-14 лет. В период от 12 до 15 лет совершается 
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значительный прирост массы тела в основном за счет мышц, рост мышц в свою 
очередь оказывать содействие росту силы [4]. 
У подростков 13-15 лет оканчивается развитие двигательного 
анализатора. Следовательно, становится возможным примерно с 15 лет 
приступать к целенаправленному развитию силы. Данному фактору оказывать 
содействие заметный рост поперечных размеров тела [19]. 
Как показывает практическая деятельность, что тренировки с тяжестями в 
возрасте 13-14 лет при индивидуальной рациональной дозировке могут дать 
положительный эффект, также для развития опорно-связочного аппарата [12]. 
Подборка силовых упражнений для подростков и юношей 17-18 лет 
необходимо осуществлять при гармоничном развитии мускулатуры и 
достаточном развитии у них мышечной силы соответствующими для этого 
возраста средствами. Систематические тренировки содействуют 
вырабатыванию силы для всех групп мышц, что удостоверяет наличие 
достоверной корреляционной связи между силой различных мышц во всех их 
отношениях. Занятия различными видами спорта, количество тренировок особо 
имеют влияние на развитие тех групп мышц, сила которых в процессе 
естественного развития возрастает слабо. 
Рост силы мышц относительно незначителен до 11 лет, но с 12 до 15 лет 
темп её увеличения возрастает. 
С 8 до 18 лет сила мышц умножается весьма значительно: сила мышц 
кистей рук в 2,5 раза, становая сила в 3,6 раза. В дальнейшем прирост силы 
оказывается небольшим: для мышц кистей рук на 1,2%, для становой силы на 
12%. Значительное увеличение силы происходит в 12-15 лет и в ряде случаев в 
15-18 лет. К 17-20 годам максимальная сила приближается к уровню её 
развития у взрослых. Сила мышц обнаруживается большой в 20-30 лет, это в 
большей мере зависит от тренировок, либо их отсутствия. Функциональные 
возможности различных групп мышц у одного и того же человека возрастает не 
одинаково. Одна группа мышц достигает довольно значительного уровня 
развития уже к 10-12 годам, другая к 15 годам. Показатели мышечной силы на 1 
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килограмм собственного веса к 12-14 годам при сгибании и разгибании 
большинства мышц близки к соответствующим показателям у людей 20-30 лет. 
Самый большой темп изменения максимальной силы обнаруживается в 
возрасте с 13-14 до 16-17 лет. Усиление с возрастом мышечной силы 
обуславливается повышением мышечной массы тела. Об этом свидетельствует 
постоянство показателя отношений силы к весу тела [16]. 
В возрасте с 12 до 15 лет случается период полового созревания, тогда в 
организме проистекают сложные изменения в работе различных 
физиологических систем и органов. В этот указанный период (особенно с 13-14 
лет) у мальчиков очень увеличивается рост. Его прирост может достигать 7-9 
см в год. Существенно быстро растут руки и ноги. 
Применение чересчур больших физических нагрузок может влиять на  
ускорение процесса окостенения скелета и породить замедление роста костей в 
длину. В указанный период у отдельных подростков рост сердца и сосудов не 
совсем успевает за ускоренным ростом размеров тела. В некоторых случаях 
встречается повышение возбудимости нервной системы, иногда возникает 
неустойчивость поведения и наряду с этим переоценка своих сил и 
возможностей. По этой причине подросткам при занятиях спортом и 
физическими упражнениями необходимо использовать только допустимую 
нагрузку. 
В процессе развития организма детей и подростков происходит 
естественное увеличение мышечной силы, причем абсолютная мышечная сила 
растет непрерывно и относительно равномерно на протяжении школьного 
возраста. Мышечная сила у подростков умножается неравномерно: периоды 
относительно умеренного прироста силы сменяются периодами более 
выраженного ее изменения [1]. 
К примеру, увеличение скорости физического развития подростков в 
период полового созревания может привести и к увеличению прироста 
показателей мышечной силы. В возрасте 13-14 лет сила двуглавой мышцы 
плеча, сгибателей и разгибателей кисти и мышц большого пальца при 
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динамической работе достигает большей величины по сравнению с детским 
возрастом (8-9 лет). Увеличение силы различных групп мышц в пересчете на 1 
кг веса тела у 13-14-летних подростков происходит наиболее усиленно, чем у 
детей 8-9 лет и юношей 18-20 лет. Величина силы в пересчете на 1 кг веса тела 
у подростков в 13-14 лет достигает таковой у взрослых людей 20-30 лет. 
Одна из причин повышения мышечной силы у подростков это рост 
мышечной массы тела, т.е. увеличение мышечного поперечника. Мышечная 
масса начинает возрастать с 7 лет, но более заметный ее рост происходит в 
период полового созревания. Важную роль в развитии силы в данный период 
играет дифференциация нервно-мышечного аппарата. Данный факт 
подтверждается, в частности, теми исследованиями, которые указывают на то, 
что с возрастом совершается рост числа возбуждающих двигательных единиц 
во время мышечного напряжения. 
Особую роль в росте мышечной силы с возрастом играет моторно-
висцеральные рефлексы, которые у подростков делаются более совершенными, 
чем в детском возрасте. Вырабатывание относительной силы различных групп 
мышц завершается в 16-17 лет, а ее уровень сохраняется до 41-50. 
На проявление мышечной силы существенно влияют занятия физической 
культурой и спортом, начиная с детского и подросткового возраста. Создание 
верной системы силовой подготовки это решающий фактор для увеличения 
достижений  в любых разновидностях спорта. 
Возрастание физиологической напряженности тренировки «на силу» в 
период начальной подготовки (высокий темп движений, малые интервалы 
между занятиями) иногда не приводит к увеличению эффективности развития 
силы [14]. Данный метод тренировок приводит к результатам только лишь в 
дальнейшем, по мере роста тренированности. Как показывают исследования 
И.П. Дектярева на протяжении 8 занятий упражнений с грузом в 45-60% от 
максимального были несколько эффективнее, чем с грузом в 60-75% и 75-90%. 
В дальнейшем, после 66 занятий наибольший эффект дали упражнения с грузом 
в 75-90%, а наименьший - в 45-60%. 
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Увеличение силы каждый год у разнообразных групп мышц различен. 
Так, в возрасте от 10 до 14 лет больше возрастает мышечная сила разгибателей 
нижних конечностей (85%), наименее - сгибателей плечевого пояса (24%). 
Упор на развитие относительной силы необходимо делать в возрасте 13 и 15 
лет [26]. На надобность формирования мышечной силы в период развития 
организма детей, подростков и юношей указывают различные авторы. Выбор 
силовых упражнений для подростков и юношей необходимо рассматривать при 
гармоничном развитии мускулатуры и достаточном развитии у них мышечной 
силы отвечающими для указанного возраста средствами. Особенно приметно 
сказывается на росте мышечной силы характер специфической мышечной 
деятельности при занятиях тяжелой атлетикой. В это же время всякая 
мышечная деятельность в различных видах спорта влияет на развитие силы. 
Одной из отличительных черт современного спорта является 
напряженная борьба, высочайший уровень спортивных достижений, небывалый 
рост физических возможностей человека. Значительный уровень спортивных 
достижений предъявляет особенные требования к качеству подготовки 
спортсменов. Одним из основных условий большой эффективности системы 
подготовки спортсменов содержится в строгом учете возрастных и 
индивидуальных анатомо-физиологических особенностей, характерных для 
отдельных этапов развития детей и подростков. 
Один из важнейших критериев биологического возраста это скелетная 
зрелость, или «костный» возраст. В старшем подростковом возрасте можно 
наблюдать высокое увеличение роста позвоночника, продолжающееся до 
периода полного развития. Самая высокая скорость развития всех отделов 
позвоночника это у поясничного, а медленнее развивается шейный отдел. 
Окончательной высоты позвоночник достигает к 25 годам. 
Увеличение роста позвоночника если сравнивать с ростом тела, то он 
отстает. Данный факт можно объяснить тем, что руки и ноги растут быстрее 
позвоночника. В 13-14 лет начинается процесс окостенения верхних и нижних 
поверхностей позвонков, грудины и срастание ее с ребрами. Позвоночный 
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столб становится более крепким, а грудная клетка продолжает процесс  
усиленного развития, они уже наименее подвергаются деформации и получают 
наибольшую способность выдерживать даже высокие нагрузки. В 13-14 лет уже 
заканчивает формирование высоко дифференцированная структура мышечного 
волокна, совершается увеличение массы мышечных тканей за счет роста 
диаметра мышечного волокна. Как показывают исследования, поперечник 
двуглавой мышцы плеча к 6 годам увеличивается в 4-5 раз, а к 17 годам в 6-8 
раз. Увеличение массы мышц с возрастом происходит не равномерно: в течение 
первых 15 лет вес мышцы увеличивается на 9%, а с 15 до 17-18 лет на 12%. 
Наиболее большие темпы роста характерны для мышц нижних конечностей по 
сравнению с мышцами верхних конечностей. Ярко выражены половые 
различия по мышечному и жировому компонентам: масса мышц (по 
отношению к массе тела) у девушек приблизительно на 13% меньше, чем у 
юношей, а масса жировой ткани примерно на 10% больше. Различие в 
мышечной силе с возрастом увеличивается в 18 лет - 15-20 кг [9]. 
У подростков и юношей после мышечной нагрузки наблюдаются 
лимфоцитарный и нейтрофильный лейкоцитозы, и некоторые изменения в 
составе красной крови, интенсивная мышечная работа сопровождается 
увеличением количества эритроцитов на 12-17%, гемоглобина на 7%. Это 
происходит главным образом за счет выхода депонированной крови в общий 
кровоток. Длительные физические напряжения в этом возрасте могут привести 
к уменьшению гемоглобина и эритроцитов. Восстановительные процессы в 
крови происходят у школьников медленнее, чем у взрослых. 
Период полового созревания сопровождается резким усилением функций 
половых и других желез внутренней секреции. Это приводит к ускорению 
темпов роста и развития организма. Умеренные физические нагрузки не 
оказывают существенного влияния на процесс полового созревания и функции 
желез внутренней секреции. Чрезмерные физические напряжения могут 
замедлить нормальные темпы развития подростков [21]. 
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Следовательно, тренер обязан в процессе занятий с подростками-
спортсменами учитывать их физиологические особенности, чтобы не нанести 
вред юному организму, а напротив сделать его более совершенным и здоровым. 
В данный период запрещено проводить чрезмерно напряженные тренировки, 
поскольку это может вызвать существенное нарушение здоровья юного 
спортсмена и впоследствии его карьера профессионального боксера может так 
и не состояться [25]. 
 
1.3 Особенности тренировочных занятий в боксе 
 
Теория бокса разделяет физические качества на 4 основных, таких как: 
быстрота, сила, выносливость и ловкость. 
Быстротой является - комплекс функциональных свойств человека, 
которые непосредственно и по преимуществу определяют скоростные 
характеристики движений, а также время двигательной реакции [8]. 
Оценивая проявления быстроты различают выделяют: 
1. Латентное время двигательной реакции; 
2. Скорость одиночных движений; 
3. Частота движений. 
Быстроту двигательной реакции оценивают латентным временем (0,14 - 
0,26 сек). Реакции разделяют на простые и сложные. Под простой реакцией 
понимают - ответ заранее известным движением на заранее известный, но 
внезапно появляющийся сигнал (к примеру - известная защита в ответ на 
известный удар партнера). Вариация времени зрительно-моторной реакции у 
боксеров варьируется от 0,10 сек до 0,25 сек. В процессе воспитания быстроты 
простой реакции самым распространенным методом является повторное, 
возможно более быстрое, реагирование на неожиданно появляющийся сигнал 
или на изменение окружающей среды. 
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А.П. Рудик говорил о том, что имеется 3 типа простых реакций, это 
зависит от того, на что именно в данный момент сосредоточено внимание 
боксера. 
Первым типом является сенсорный. В данном случае спортсмен-боксер 
должен сосредоточить свое внимание на возникновении сигнала (к примеру - 
атака каким- либо ударом), при этом боксер напряженно ждет этот удар,  
сконцентрировав все свое внимание, (в данный момент времени двигательные 
центры его коры больших полушарий заторможены). При этом боксер 
находится в  излишне скованном состоянии, все его движения вялые, ответ на 
сигнал опаздывает. Наиболее часто это явление случается, в том случает, когда 
спортсмен, опасается и ждет наиболее сильного удара противника. Средний 
показатель у боксеров скрытого периода сенсорного типа реакций равняется 
0,16 -0,22 сек [9]. 
Вторым типом реакции является моторный. При этом спортсмен 
концентрирует всё свое внимание для подготовки к началу движения. В данном 
случае все двигательные центры коры головного мозга находятся в 
возбужденном состоянии и на старте. При этом все возбудительные реакции 
доходят до двигательного участка коры больших полушарий мозга и встречают 
там уже подготовленные нервные формулы ответного движения, и 
соответствующие двигательные импульсы мгновенно устремляются к органам 
движениям. В результате данных процессов исполнительный сигнал действия 
противника - сводится к простому «пусковому сигналу», на который 
срабатывает готовый ответ. 
Особенностями в воспитании быстроты сложной реакции принято 
рассматривать на примере 2 типов реакции: первая на движущийся объект 
(РДО) и второй это реакция выбора. 
РДО имеет огромное значение и применение в боксе, это связано с тем, 
что цель (а именно: противник) все время находится в движении, при этом 
меняя дистанцию и место расположения, выполняя движения туловищем, 
удары, защиты. Этот тип реакции, возможно развить при помощи упражнений с 
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партнером и на конкретных боксерских снарядах, на которых получается 
наибольшее количество колебательных движений ( таких как: пневматическая 
груша, мяч на растяжках, пунктбол и др.) [4]. 
Реакцию выбора связывают с выбором самого нужного двигательного 
ответа из всех возможных в соответствии с изменением поведения противника. 
К примеру - партнер атакует любым ударом, а спортсмен делает выбор, в 
зависимости от этого. Необходимую в данном случае защиту, либо встречный 
удар. 
Реакция предугадывания основывается на  способности спортсменов к 
вероятностному прогнозированию действий партнера. Например, в ближней и 
средней дистанции необходимо меньше времени для нанесения ударов,  нежели 
для исполнения защиты. Следовательно, внимание спортсмена-боксера 
необходимо направлять на восприятие не самого действия, а 
подготавливающих это действие движений. 
Под силой понимают  способность справляться  с внешним 
сопротивлением или способность к противодействию сопротивлению с 
помощью мышечных усилий. 
Выделяют следующие разновидности силовых способностей. В первую 
очередь непосредственно силовые (в статических и медленных режимах). В 
боксе это могут быть такие движения как: захват партнера в ближнем бою, 
освобождение от захвата, подставка рук под сильные удары противника, 
напряжение мышц брюшного пресса при ударах по туловищу, давление 
противника и пр. 
Во вторых: скоростно-силовые способности. При них максимальное 
силовое напряжение образовывается с помощью перемещения какого-либо 
непредельного отягощения с наибольшей скоростью. Существенную 
разновидность образовывает «взрывная сила» - это способность выражать 
большую величину силы в минимальное время (к примеру - удар в боксе). 
Следовательно, силовые качества боксера близко связывают с быстротой и 
выносливостью. Силовые качества ставятся в зависимость от деятельности в 
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центральной нервной системе, поперечного сечения мышечных волокон, их 
эластичности, биохимических процессов происходящих в мышцах. Большую 
роль в проявлении мышечной силы играют волевые усилия. 
Выносливость это способность противостоять усталости и при этом 
поддерживать высокую работоспособность на протяжении всего боксерского 
поединка. Самым важным критерием выносливости определяют время, в 
течение которого человек может поддерживать заданную интенсивность 
работы. Используя данный критерий, выносливость измеряется прямым и 
косвенным способом. Используя прямой способ, спортсмену-боксеру 
предлагается вести бой в высоком темпе в течение всех 5 раундов. Для 
поддержания наиболее высокой плотности поединка противники работают по 1 
раунду (каждый раунд – «новый» партнер). Однако, данный способ на практике 
не всегда бывает удобным. С целью измерения выносливости в условиях 
соревнований используют косвенный способ. С этой целью производятся 
расчеты коэффициента выносливости: 
Коэффициент выносливости = КЭБД за 3 раунд / КЭБД за весь бой; 
Коэффициент эффективности боевых действий: 
КЭБД = КЭА + КЭЗ; 
Коэффициент эффективности атаки: 
КЭА = Кол-во уд-в достигших цели / Общее количество уларов; 
Коэффициент эффективности защиты: 
КЭЗ = Число парированных ударов / Общее кол-во ударов. 
Так в процессе боя спортсмен испытывает большую эмоциональную 
нагрузку (особенно в длительных турнирах). Спортсмен должен решать 
тактические задачи, все это время, фиксируя движения противника. В процессе 
боя функционируют активно более 2-3 мышц, это вызывает значительный 
расход энергии и выдвигает большие требования к органам дыхания и 
кровообращения. О том в каком состоянии и какие возможности развития 
выносливости возможно судить по таким показателям: как минутный объем 
дыхания, максимальная легочная вентиляция, жизненная емкость легких, 
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минутный и ударный объем сердца, частота сердечных сокращений, скорость 
кровотока, содержание гемоглобина в крови. 
Основу выносливости у спортсменов-боксеров выказывает оптимальная 
общефизическая подготовка, хорошо поставленное дыхание, умение 
расслаблять мышцы между активными ударными «взрывными» действиями и 
совершенствование технических приемов, поскольку, чем больше они 
автоматизированы, тем меньше групп мышц участвует в выполнении 
движения. 
На утомление спортсмена-боксера имеют влияние такие факторы как: 
1) Интенсивность действий; 
2) Частота их повторений; 
3) Продолжительность действий; 
4) Характер интервалов между ними; 
5) Стиль и манера ведения боя противником; 
6) Действие свивающих факторов, в том числе и полученных ударов. 
Под ловкостью понимают такое сложное комплексное качество, которое 
не имеет единственного критерия для оценки. К критериям ловкости относят 
координационную сложность двигательных действий, а также точность 
движений. В боксе ловкость выражается в стремительности преобразования 
(перестройки) движений в соответствии с требованиями изменившихся условий 
поединка. 
Ловкость зачастую проявляется в зависимости от навыков спортсмена в 
расслаблении мышц. Напряженность, скованность движений негативно 
сказывается на результате.  
Мышечная напряженность может проявляться в 3 формах: 
1) повышенное напряжение в мышцах в условиях покоя, тоническая 
напряженность; 
2) недостаточная скорость расслабления /скоростная напряженность;  
3) в фазе расслабления мышца остается возбужденной вследствие 
несовершенной двигательной координации /координационная напряженность. 
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Проявление ловкости определяется и при способности спортсмена-
боксера поддерживать равновесие. Для воспитания способности к 
поддержанию равновесия используют 2 пути: 1 путь – это использование 
упражнений на равновесие. Второй - употребление упражнений к 
прямолинейным и угловым ускорениями (такие как: кувырок, спурт, прыжок с 
поворотом, уклон и нырок с большой амплитудой и т.п.) Зачастую ловкость 
зависит от умения спортсмена-боксера оценить расстояние до какого-либо 
предмета (противника, канатов ринга и т.п.) [3]. 
Можно сделать вывод, что все физические качества юного спортсмена 
важны для его совершенствования в боксе. Для того, чтобы спортсмен был 
эффективным и результативным необходимо уделять внимание воспитанию и 
развитию всех его физических качеств, ведь только в совокупности они 
способны дать спортсмену возможность одерживать победы на соревнованиях 
и в дальнейшем совершенствовать все свои спортивные навыки. Если делать 
упор на развитие только одно или двух качеств это даст однобокий, не 
полноценный результат, по сравнению с другими спортсменами, которые 
развивали в себе все необходимые физические качества, связанные со 
спецификой бокса [20]. 
 
1.4 Использование нетрадиционных средств и методов (на примере                     
кроссфит) на занятиях с боксерами 
 
В последние годы большое внимание уделяется поиску новых средств и 
методов для развития физических качеств спортсменов-единоборцев. Бокс 
является олимпийским видом спорта и даёт возможность юным боксёрам 
надеяться на достижения высшего уровня – участие в Олимпиаде. Достичь 
оптимальных результатов для спортсменов в настоящее время возможно только 
с использованием новейших технологий в спорте и высокой мотивации. 
Процесс постоянного саморазвития, работа над физическими показателями, 
совершенствование своих боевых навыков, изучение психологических аспектов 
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соперников, а также развитие силы воли является неотъемлемой частью 
подготовки спортсмена-единоборца. 
Наиболее важным фактором в достижении высоких результатов в боксе, 
как, впрочем, и в других боевых видах спорта, является развитие силы 
спортсмена, поэтому работа опытного тренера должна быть направлена не 
только на физические показатели, методы развития силы и упражнения для 
развития силы удара, но и непременно на становление внутренних качеств 
спортсмена, таких как сила воли, целеустремлённость, терпение. 
Как мы знаем из основ физики, сила – это степень воздействия одного 
тела на другое, вследствие чего происходит изменение его первоначальной 
формы. В боксе наиболее важным для постановки сильного удара считается: 
большая «взрывная» сила, точность попадания в цель, острота удара и развитие 
максимальной скорости. Развитие силы удара также обусловлено владением 
организма боксёра техникой своевременного расслабления и напряжения мышц. 
Спортсмена учат для сохранения скорости удара переходить из 
расслабленного состояния мышц руки в начале совершения удара в состояние 
максимального напряжения в момент достижения цели. Расслабление мышц 
помимо этого положительно сказывается и на выносливости спортсмена. 
Сочетание тренировок боксёров с упражнениями других видов спорта является 
целесообразным, но без глубокого погружения. Боксёру необходимы 
физические нагрузки для развития силы и выносливости, но только в качестве 
общего развития мышечной системы, во избежание развития и перегрузки 
«неударных» мышц, что может привести к снижению скорости удара. Тренерам 
нужно помнить, что на силу удара в большей степени влияет не столько вес 
самого спортсмена, сколько вес руки, которой он осуществляет удар. Чем 
большее имеют развитие мышцы руки, чем меньше процент жировой 
прослойки между ними, тем сильнее выходит удар. А вследствие постоянного 
развития мышц, суставов и сухожилий снижается степень травмирования всего 
организма боксёра. 
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В процессе тренировок применяют различные средства развития силы 
спортсмена, которые являются неотъемлемой частью каждой тренировки. 
Однако и в домашних условия требуется ежедневное выполнение комплекса 
базовых упражнений, направленных на поддержание и качественное развитие 
мышечной системы боксёра. Среди них: отжимания, работа с гирями и 
гантелями, приседания с весом, прыжки на скакалке и др. В зале развитие силы 
мышц отрабатывается на подвесной груше или мешке, эспандере или 
медицинском жгуте. Также влияет на силу удара работа с разными партнёрами, 
а если есть возможность, и со спортсменами других боевых видов спорта, это 
поможет развить готовность боксёра к резким атакам соперника и скорость его 
реакции. 
Средства развития силы представлены также различными утяжелителями. 
Они применяются для развития «взрывной» силы и выносливости у 
спортсменов. Среди утяжелителей, которые используются в боксе, можно 
увидеть пояса, перчатки, жилеты, ручные и ножные манжеты. Тренировка 
акцентированного удара у боксёров даже высокой квалификации ‒ это очень 
сложный и трудоёмкий процесс, который требует от спортсменов выполнения 
больших объёмов однообразной и монотонной нагрузки. Поэтому, чтобы 
тренировочный процесс спортсменов сделать более разнообразным, следует 
при совершенствовании техники излюбленных ударов использовать различные 
упражнения, сочетающие в себе принцип динамического соответствия, которые 
способствуют одновременному развитию как техники акцентированных ударов, 
так и мышечных групп, участвующих в ударном движении. 
Для развития и совершенствования физических качеств боксёров 
необходимо тщательно подпирать упражнения, чтобы не навредить базовой 
технике спортсмена. Чрезмерное увлечение физическими нагрузками может 
привести к снижению скорости удара спортсмена. Что касается последних 
современных средств и методов, то можно обратить внимание на кроссфит при 
подготовке боксёров. 
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Кроссфит – это высокоинтенсивная тренировочная система общей и 
функциональной физической подготовки, в основе которой лежит сочетание 
движений и упражнений из различных видов спорта и спортивных методик 
(гимнастика, тяжёлая атлетика, пауэрлифтинг, гиревой спорт, плиометрика, бег 
и много другое). Движение «Кроссфит» зародилось в США во второй полови- 
не 90-х годов и молниеносно стало приобретать популярность сначала в стране, 
а потом и во всём мире. Основная идея кроссфита лежит в развитии 
функциональных качеств, которые человек может применить в любой 
жизненной ситуации. 
Цель кроссфита – это физическое развитие человека в следующих 
направлениях: тренировка сердечно-сосудистой и дыхательной системы, 
мышечная выносливость, сила, гибкость, мощность, скорость, координация, 
ловкость, баланс, точность. Эти цели, а также концепцию, сформулировал её 
создатель – Грег Глассман. Использование кроссфита при подготовке боксёров 
имеет свои преимущества, т. к. это возможность экспериментировать и 
варьировать тренировочный процесс. Тренеру предоставляется большая 
возможность для создания новых комплексов для разных возрастных групп, 
уровня подготовки спортсменов. 
Можно выделить основные пункты для занятий кроссфитом: 
1. Доступность. Большую часть упражнений можно выполнять вне зала – 
на улице, дома или же в минимально оборудованных помещениях. 
2. Гибкость. Систему можно подстраивать под любой уровень подготовки 
тренирующегося, под различные цели и задачи. Рабочие веса, а также общая 
интенсивность, позволяют создавать широкий диапазон различных уровней 
сложности. 
3. Разнообразие. В кроссфите сочетаются упражнения из многих видов 
спорта. Каждый тренировочный день – это новый комплекс, который не скоро 
повторится. 
4. Быстрый результат в различных направлениях (выносливость, сила, 
рельеф, снижение веса и др.). 
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5. Функциональность. Занятия кроссфитом развивают не только тело, но и 
формируют важные навыки, которые могут пригодиться и в повседневной 
жизни. 
6. Возможность работать как в группе, так и индивидуально. Также 
присутствует соревновательный дух, когда участники группы сравнивают свои 
результаты. 
7. Экономия времени. Многие тренировочные комплексы кроссфита 
требуют немного времени для выполнения благодаря своей интенсивности. 
Грамотность тренера при использовании кроссфита имеет большое значение. 
Необходимо помнить, что кроссфит ‒ это высокоинтенсивная подача 
физической нагрузки, что предполагает побочный эффект от нагрузок и эффект 
метаболизма. 
Главное в кроссфите ‒ это не прирост мышц, а способность организма 
адаптироваться к различного рода нагрузкам, что необходимо боксёрам при 
ведении боя на ринге. Психологические перегрузки, выносливость, скорость и т. 
д. ‒ всё это предполагает высокую физическую, технико-тактическую и 
психологическую подготовку спортсмена. Главное в работе тренера ‒ помнить, 
что нельзя совмещать тренировки общей физической подготовки (кроссфит) с 
технико-тактической подготовкой боксёра. 
На современном этапе разработка новых методов тренировки, изыскание 
более эффективных средств повышения работоспособности, физических 
качеств и их оценка являются основой повышения спортивного мастерства 
спортсменов. Информация тренерского состава о новых технологиях и её 
использование при подготовке спортсмена, контроль за приростом показателей 
его мастерства, посредством оснащения специальными установками, 
боксёрскими снарядами со срочной информацией о параметрах технической, 
тактической, физической, психической подготовленности спортсменов будет 
способствовать воспитанию квалифицированных спортсменов. 
Модель формирования методики тренировки кроссфит,  включает в себя 
методы построения тренировок: 
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- равномерный  
- круговой 
- повторный  
-соревновательный  
Все методики указанные выше от части являются составными частями 
кроссфита. Все они развивают ту или инную часть физических способностей 
занимающихся. Методика кроссфит тренировки может удовлетворить все 
запросы и потребности. Анаэробно-аэробная нагрузка и упражнения 
включённые в комплексы из различных видов спорта наиболее благоприятно 
влияют на развитие: сильны, скорости, выносливости и других физических 
способностей занимающегося. 
Кроссфит это метод тренировки соединяющий в себе почти все виды 
физической активности, от плавания до пауэрлифтинга, он включает в себя 
абсолютно все методы построения тренировок. 
Равномерный метод. 
Равномерный метод характеризуется тем, что физическое упражнение 
выполняют непрерывно с относительно постоянной интенсивностью. 
Интенсивность можно считать постоянной если её колебания не превышают 3 
% от средней. Различают два варианта этого метода: 
1) метод длительной равномерной тренировки; 
2) метод кратковременной равномерной тренировки. 
Первый вариант характеризуется выполнением работы небольшой 
интенсивности на протяжении длительного времени. Энергообеспечение 
мышечной деятельности осуществляется за счет аэробных механизмов 
энергопродукции, т.е. потребление кислорода соответствует потребностям в 
нем. ЧСС колеблется от 130 до 180 уд/мин. Продолжительность непрерывной 
работы может находиться в диапазоне от 15 до 90 мин и более. Данный вариант 
содействует совершенствованию аэробного компонента выносливости. Во 
втором варианте работа носит более интенсивный характер. Ее 
продолжительность уменьшается. Упражнения выполняются в смешанном 
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аэробно-анаэробном режиме. Он применяется для воспитания и 
совершенствования чувства темпа, а также для развития аэробно-анаэробного 
компонента выносливости. 
Преимущества равномерного метода заключаются прежде всего в том, 
что он дает возможность выполнить значительный объем работы, способствует 
стабилизации двигательного навыка, возрастанию мощности работы сердца, 
улучшению центрального и периферического кровообращения в мышцах, 
мощности аппарата внешнего дыхания и выносливости дыхательных мышц, 
совершенствованию координации работы внутренних органов и мышц. Долгие 
нагрузки содействуют воспитанию у атлетов волевых качеств: настойчивости, 
упорства и др. Недостатками равномерного метода являются быстрая адаптация 
к нему организма, в связи с чем снижается тренирующий эффект. Непрерывная 
длительность работы с постоянной интенсивностью приводит к тому, что со 
временем вырабатывается некоторый привычный стандартный темп движений 
[11]. 
Пришёл этот метод в кроссфит из циклических и ациклических видов 
спорта, но был адаптирован под условия непосредственно кроссфит 
тренировки. Так, как в кроссфите основная тренировочная задача, это не дать 
организму атлета адаптироваться время тренировочного комплекса упражнений 
всегда меняют. Поэтому сюда подходят обе части данного метода, как длинной, 
так и кратковременной нагрузки. Самое главное это соблюдать основные черты 
этого метода, то есть нагрузка выполняется равномерно. Мощность нагрузки 
задаётся в начале тренировочного комплекса, и удерживается до самого его 
конца. 
Но в кроссфите преимущество имеет метод кратковременной нагрузки. 
Всё это потому, что в нём развивается сразу две системы энергообеспечения, он 
имеет наибольшую эффективность и времязатратность. Тем более, в кроссфите 
мало используются упражнения из циклических видов спорта, а больше 
силовых упражнений и гимнастики. Как нам известно, долгое время не 
возможно равномерно выполнять тяжёлоатлетическую нагрузку в хорошей 
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интенсивности. Для увеличения периода адаптации организма занимающегося 
к равномерному методу его часто используют совместно с изменённым 
методом круговой тренировки. 
Метод круговой тренировки. 
Метод круговой тренировки - это многократное выполнение 
определенных движений в условиях точного дозирования нагрузки и точно 
установленного порядка его изменения и чередования с отдыхом. В 
соответствии с применяемым методом нагрузки используется элементарные, 
технически простые упражнения, из которых составляют тренировочные 
комплексы, выполняемые с последовательной и постепенной заменой 
упражнений с полным обновлением комплекса в течении месяца. При этом 
соблюдаются принципы прогрессирующей нагрузки. 
Практика показала, что однообразные нагрузки замедляют развитие таких 
физических качеств, как сила, выносливость и быстрота. Нагрузка должна быть 
волнообразной: то возрастать, то снижаться, но при этом быть постоянно и 
постепенно возрастающей. Чередование различных нагрузок создает 
благоприятные условия для роста результатов и восстановления 
работоспособности организма. Организационно-методическая форма занятий 
физическими упражнениями, известная под названием круговой тренировки, 
обладает многими достоинствами и заслуживает самого широкого 
распространения в работе фитнес учреждений. 
Однако эта форма дает эффект, если применять ее правильно. 
Наблюдения же показывают, что инструкторы понимают под круговой 
тренировкой мелкогрупповой поточный метод: группу делят на несколько 
небольших подгрупп (5-6 человек), в каждой из которых задания выполняются 
потоком. Даются любые задания - повторение разученного движения с целью 
закрепления его техники, выполнение специально подобранных упражнений 
для развития двигательных качеств и т. д. Он, несомненно, повышает плотность 
урока. Но круговую тренировку с присущими ей особенностям не следует 
смешивать с проведением любых упражнений поточным способом, так как это 
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снижает ее значение. Термин «круговая тренировка», обозначает иной способ 
проведения упражнений. В основе организации занимающихся для выполнения 
упражнений по круговой тренировке лежит тот же мелкогрупповой поточный 
способ. Но должна быть разработана четкая методика выполнения упражнений. 
Назначение упражнений обязательно строго определено - для комплексного 
развития двигательных качеств. Поэтому круговая тренировка представляет 
собой организационно-методическую форму занятий физическими 
упражнениями, направленными в основном на комплексное развитие 
двигательных качеств [12]. 
Именно потому, что метод круговой тренировки влияет на развитие 
физических качеств в комплексе его и используют в кроссфите, но в него 
включают многосуставные упражнения, часто с субмаксимальной нагрузкой. 
Заранее перед тренировкой обязательно повторяется техника упражнения и 
закрепляется двигательное умение. 
Обязательное условие в кроссфите - это никаких интервалов отдыха 
между станциями. Работа во время тренировки должна быть равномерной и 
выкладываться должен атлет на все 100%. Поэтому занятие строится так, чтоб 
сплетение кругового и равномерного метода попадало ровно на его основную 
часть. 
Вторая часть тренировки преимущественно строится на базе повторного 
метода и выполняется на закрепления основных и самых тяжёлых упражнений 
в кроссфите: взятие штанги на грудь, приседания со штангой над головой, 
становая тяга, фронтальные приседания, выбросы, подтягивания кипенгом, 
отжимания на кольцах и в стойке на руках. В кроссфите, так же, как и в любом 
виде физической культуры: расположение упражнений и методов тренировки 
относительно её частей может меняться в зависимости от её задач. Если задача 
тренировочного занятия - это развитие силы, то повторный метод можно 
включать в начало тренировки и выполнять упражнения в субмаксимальной 
мощности, нагрузке с большим количеством повторений. 
Повторный метод. 
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Повторный метод характеризуется многократным выполнением 
упражнения через интервалы отдыха, в течение которых происходит 
достаточно полное восстановление работоспособности. Применение этого 
метода обеспечивает тренирующее воздействие на организм не только во время 
выполнения упражнения, а также благодаря суммации утомления организма 
человека от каждого повторения задания. 
Задачи, решаемые повторным методом: развитие силы, скоростных и 
скоростно-силовых возможностей, скоростной выносливости, выработка 
необходимого соревновательного темпа и ритма; стабилизация техники 
движений на высокой скорости, психическая устойчивость. 
Данный метод используется как в циклических, так и ациклических 
упражнениях. Интенсивность нагрузки может быть: 75-95 % максимальной в 
данном упражнении, либо околопредельной и предельной - 95-100 %. 
Длительность упражнения также может быть разной. Например, в беге, гребле, 
плавании применяется работа на коротких, средних и длинных отрезках. 
Скорость передвижения всегда планируется заранее, исходя из личного рекорда 
на данном отрезке. Упражнения выполняются сериями. Число повторений 
упражнений в каждой серии невелико и ограничивается способностью 
занимающихся поддерживать заданную интенсивность (скорость 
передвижения, темп движений, величину внешнего сопротивления и др.). 
Интервалы отдыха зависят от длительности и интенсивности нагрузки. Тем не 
менее они устанавливаются с таким расчетом, чтобы обеспечить 
восстановление работоспособности к очередному повторению упражнения. 
В циклических упражнениях повторная работа на коротких отрезках 
направлена на развитие скоростных способностей. На средних и длинных 
скоростной выносливости. 
Передвижение с высокой интенсивностью в беге на коньках, ходьбе и в 
других упражнениях на относительно длинных отрезках содействует развитию 
«чувства соревновательного темпа», совершенствованию техники движения. 
При выполнения части тренировки в таком режиме в кроссфите чаще всего 
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выходят на свой максимальный рабочий темп и стараются закрепить его на 
этом уровне, для работы в нём на последующих тренировках. 
В связи с этим повторный метод называют иногда методом повторно-
темповой тренировки. Характер энергообеспечения при работе на коротких 
отрезках в основном анаэробный, а на средних и длинных, смешанный, т.е. 
аэробно-анаэробный. В ациклических упражнениях (тяжелая атлетика, прыжки, 
метание), наряду с совершенствованием техники движений данный метод 
используется, главным образом, для развития силы и скоростно-силовых 
способностей. 
В кроссфит он пришёл именно из тяжёлой атлетики, метод обязателен для 
использования в ходе тренировочных кроссфит занятий, так, как большая часть 
тренировочных занятий там, проходит с упражнениями ориентированными на 
тяжёлую атлетику и гимнастику. Нагрузка на опорно-двигательный аппарат во 
время выполнения тренировочных комплексов очень велика за счёт больших 
весов, высокоинтенсивной и равномерной нагрузки по этому для подготовки 
мышц к такой работе, часто включают этот метод в ход тренировки. Этот 
тренировочный метод не используется один, а так же как и в других случаях 
комбинируется [17]. 
Преимущества повторного метода состоят прежде всего в возможности 
точной дозировки нагрузки, а также его направленности на совершенствование 
экономичного расходования энергозапасов мышц и устойчивости мышц к 
недостатку кислорода. Кроме того, если все предыдущие методы главным 
образом действуют на сердечно-сосудистую и дыхательную системы и меньше 
на обмен веществ в мышцах, то повторный метод в первую очередь 
совершенствует мышечный обмен. 
Недостатком повторного метода является то, что при нем обнаруживается 
сильное воздействие на эндокринную и нервную систему занимающегося. При 
работе с недостаточно подготовленными занимающимися, его следует приме-
нять с большой осторожностью, поскольку максимальные нагрузки могут 
вызвать перенапряжение организма, нарушения в технике и закрепление 
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неправильного двигательного навыка. Поэтому в кроссфите самое главное 
правило - это масштабирование тренировочной нагрузки, если она дана группе 
атлетов. 
Соревновательный метод. 
Это способ выполнения упражнений в форме соревнований. 
Соревновательный метод применяется для развития физических, волевых и 
нравственных качеств, совершенствования технико-тактических умений и 
навыков. Он может использоваться в элементарных формах (например, кто 
точнее попадет в цель), в виде полуофициальных или официальных 
соревнований. Данный метод, имея много общего с игровым методом, 
отличается тем, что не имеет сюжетное содержание. Обычно целесообразность 
применения этого метода зависит от вида и характера физических упражнений, 
пола, возраста, физической подготовленности, состояния здоровья, свойств 
нервной системы и темперамента занимающихся. 
Соревновательный метод представляет относительно ограниченные 
возможности для дозирования нагрузки и для непосредственного руководства 
деятельностью занимающихся. В случае кроссфита соревновательный метод, 
это тот метод, который помогает оживить занятия. Соревновательный метод 
очень хорошо влияет на общий настрой занимающихся, и помогает в 
состязании друг с другом доходить и держать максимальную интенсивность. 
Он используется на тренировках со строго дозированным временем 
выполнения комплекса или количеством повторений, для предупреждения 
переутомления, обмороков и другого травматизма [13]. 
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2 МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 
 
2.1 Методы исследования 
 
В процессе работы, на различных её этапах, для решения поставленных 
задач исследования использовались следующие методы: 
- анализ научно-методической литературы; 
- контрольные испытания; 
- педагогический эксперимент; 
- статистическая обработка и анализ полученных результатов. 
Анализ научно-методической литературы 
Анализ научно-исследовательской литературы включал отечественную 
научно-исследовательскую литературу. 
В соответствии с задачами исследования особое внимание обращалось на 
данные, касающиеся: 
1. Возрастных особенностей моторного развития боксеров 14 лет. 
2. Организационно-методических аспектов воспитания двигательных 
качеств в тренировочном процессе. 
3. Соотношения средств различной направленности в учебно-
тренировочном процессе боксеров 14 лет. 
Контрольные испытания 
Основным этапом исследования было определение уровня развития 
физических качеств. Для определения уровня развития ряда физических 
качеств использовались стандартные тесты, проводимые по общепринятой 
методике. 
Для оценки скоростно-силовых качеств: 
1. Прыжок в длину с места, толчком двумя ногами - предназначен для 
определения «взрывной силы». Тест выполняется из положения стоя, 
выпрыгиванием двумя ногами одновременно с приземлением на две ноги. 
Результат определяется от линии старта до точки касания пяток испытуемого. 
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2. Метание набивного мяча массой в 1 кг, и.п. - сидя ноги врозь, спина на 
уровне линии, от которой производится измерение, мяч удерживается двумя 
руками за головой. Из этого положения энергично метает мяч вперед-вверх как 
можно дальше, не делая при этом движений туловищем. Критерием этих 
показателей служит максимальный результат. 
Для оценки быстроты: 
1. Бег на 30м - определяет скорость преодоления дистанции. Испытуемый 
по команде «На старт!›› становится в положение высокого старта у стартовой 
линии. Когда он приготовился, следует команда «Марш!››. Бежит 30м с 
предельно высокой скоростью. Критерием этих показателей служит 
минимальное время. 
2. Челночный бег (3х10м) - определяет развитие координационных и 
скоростных способностей. Испытуемый по команде «На старт!›› встает в 
положение высокого старта за стартовой чертой с любой стороны набивного 
мяча, находящегося на этой черте (или другого предмета). По команде 
«Марш!››, с максимальной скоростью пробегает 10м до другой черты, обегает с 
любой стороны набивной мяч, возвращается назад, снова обегает мяч, бежит 
третий раз 10м и финиширует. Критерием этих показателей служит 
минимальное время. 
Для оценки силы: 
1. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. Испытуемый принимает упор 
лежа, ладони рук вперед на ширине плеч. При сгибании и разгибании рук локти 
максимально приблизить к туловищу (в сторону не отводить), отводя их назад, 
не касаясь грудью (и другими частями тела) пола; голова, туловище и ноги 
составляют прямую линию. Критерием этих показателей служит максимальное 
число отжиманий. 
2. Кистевая сила «ведущей» руки. Испытуемый берет в кисть динамометр 
для измерения кистевой силы, сжимает его с максимальным усилием, а затем 
результат фиксируется. 
Для оценки выносливости: 
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1. 6-минутный бег. Бег проводится вокруг линии волейбольной площадки 
(круг 54 м). Испытуемый через 6 мин. останавливается, где бы он не находился. 
Результат - расстояние, которое пробежал за 6 мин: число кругов плюс 
расстояние начатого последнего круга. Критерием служит максимальное 
количество пройденных метров. 
2. Бег на 800 метров. Испытуемый встает к линии старта, по команде 
«Марш!››, он начинает бег с максимально возможной скоростью. Результат 
фиксируется после преодоления дистанции. 
Педагогический эксперимент 
Для решения основных задач исследования был проведён 
констатирующий эксперимент, все исследования проводились в секции бокса 
школы №124 г. Красноярска испытуемыми были подростки 14 лет. В 
проведении педагогического эксперимента участвовало 16 учащихся. Были 
сформированы экспериментальная и контрольная группы, по 8 человек в 
каждой. 
Экспериментальная группа занималась по разработанной нами методике. 
Контрольная группа занималась по общепринятой программе. 
Статистическая обработка и анализ полученных результатов проводились 
по общепринятым в математической статистике методам. 
Примеры комплексов упражнений экспериментальной группы по 
системе кроссфит. 
Комплекс №1. 
Первое упражнение. Исходное положение - стоя. Выполняем приседание, 
руки упираются в пол. Производим выбрасывание ног таким образом, чтобы 
оказаться в положении «упор лежа». Затем возвращаемся в положение 
приседания резким толчковым движением. Выполняем выпрыгивание и 
принимаем исходное положение. За один цикл делается 10-15 повторений; 
Второе упражнение. Это обычное подтягивание, но с рывком и 
ускорением. Количество подтягиваний индивидуально, варьирует в пределах 5-
15 за круг и зависит от уровня физической подготовки. 
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Третье упражнение. Направлено на пресс, это подъем ног на перекладине. 
Также как и подтягивание выполняется от 5 до 15 раз. 
Четвертое упражнение. Взрывное отжимание, которое отличается от 
обычного отжимания резким толчком вверх при жиме от пола. 
Комплекс №2. 
Первое упражнение. Выполняется аналогично первому упражнению 
первого дня, но с небольшим утяжелением в виде рюкзака с подушкой. Можно 
просто держать подушку в руках. 10-15 повторений. 
Второе упражнение. Взрывное отжимание. От 5 до 15 повторов. 
Третье упражнение. Взрывное приседание с выпрыгиванием. Повторяется 
10-15 раз. 
Четвертое упражнение. Подъем ног на перекладине. Выполняется от 5 до 
15 раз. 
Комплекс №3. 
Первое упражнение. Челночный бег на 10 метров, за один раз 
выполняется 10 повторов, либо обычный бег, но на скорость на расстояние 200 
метров. 
Второе упражнение. Подъем ног на перекладине. Выполняется 5-15 раз. 
Третье упражнение. Повторяет первое упражнение первого дня, 
выполняется 10-15 раз. 
Четвертое упражнение. Обычное отжимание от 5 до 15 раз. 
Первый комплекс кроссфит направлен на все группы мышц, во втором 
идет уклон на силовые упражнения, а в третьем - на выносливость и 
кардионагрузки. 
 
2.2 Организация исследования 
 
Исследование проводилось в четыре этапа: 
Первый этап (апрель-май 2014 г.) 
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На данном этапе проводилось теоретическое изучение проблемы 
применения нетрадиционных средств и методом в тренировочном процессе 
юных  боксеров 14 лет по данным научно-методической литературы, выбор 
направления работы, определение гипотезы, цели, уточнение задач работы, 
конкретизация методов исследования, изучения практического опыта. 
Второй этап  (январь- май 2015 г.) 
Разрабатывались специализированные комплексы упражнений, 
направленные на улучшение физической подготовленности  в учебно-
тренировочном процессе с юными боксерами 14 лет. 
Третий этап (июнь – август 2015 г.) 
На данном этапе нами проводился педагогический эксперимент и 
осуществлялся сбор основных данных исследования.  
Четвертый этап (январь – май 2016 г.) 
 Проведен анализ и обобщение результатов исследования.  
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3 РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ АНАЛИЗ 
 
3.1 Экспериментальная методика использования нетрадиционных 
средств и методов в тренировочном процессе боксеров  
 
Кроссфит упражнения - это одна из популярных на сегодняшний день 
тренировочных систем. В ее основе лежит принцип циклических тренировок, в 
которых используются функциональные упражнения, то есть такие 
упражнения, которые максимально приближены к естественным движениям 
человека. Высокоинтенсивные кардионагрузки сочетаются с силовыми 
упражнениями. 
Методика тренировки по системе кроссфит. 
Длительность тренировки не более 30 минут (для новичков не более 20 
минут). 
В одной тренировке повторяется 3-4 упражнения по кругу. 
Максимальная интенсивность выполнения каждого упражнения из серии. 
Постепенное снижение перерывов на отдых между упражнениями и 
циклами. 
Число циклов ограничивается лишь временем тренировки и зависит от 
вида выполняемых упражнений. 
Основная задача - увеличить число выполненных кругов, а не время 
тренировки. 
Разнообразие упражнений в каждый тренировочный день, то есть 
сочетание силовых и кардионагрузок. 
Упражнения кроссфит для начинающих делятся на три рабочих дня в 
неделю, профессионалы могут увеличить этот показатель до пяти дней в 
неделю. 
Один комплекс выполняется на протяжении 4-6 недель, так как частая 
смена упражнений может навредить. 
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Таблица 2 - Экспериментальная методика кроссфит в тренировочном процессе 
боксеров 
Методика Содержание Кол-во 
Методические 
указания 
1 месяц, два занятия в неделю 
1 занятие 
5 упражнений в круге, 5кругов. Все упражнения выполняются без интервалов отдыха. 
Подтягивание  
 
 
 
 
2. Упражнения 
на брюшной 
пресс  
 
 
3. Прыжковые 
упражнения  
И.П. вис на 
перекладине, руки 
чуть шире 
ширины плеч.  
 
И.П. лежа на 
спине, поднятие 
туловища, ноги 
согнуты.  
 
И.П. стоя лицом к 
скамейки, прыжок 
на скамейку.  
И.П. упор лежа, 
сгибание рук в  
7 
 
 
 
 
20 
 
 
 
 
25 
Тянущие упражнения (мышцы 
верхнего плечевого пояса)  
 
 
 
Поднятие туловища до 
соприкосновения колен с грудью, 
руки закреплены за голову (мышцы 
верхнего отдела брюшного пресса)  
 
Прыжок на скамейку (мышцы ног)  
Руки чуть шире ширины плеч, 
касание грудью пола (мышцы 
верхнего плечевого пояса)  
2 занятие 
5 упражнений в круге, 5 кругов. Все упражнения выполняются без интервалов отдыха 
1. Прыжки со 
скакалкой  
 
2. Бег 
 
 
3. Упражнения 
на брюшной 
пресс  
 
4. Статические 
упражнения на 
спину  
 
5. Сгибание рук 
в упоре лежа  
И.П. стоя, 
скакалка позади  
 
И.П. бег с 
высокого старта 
 
И.П. лежа на 
спине, поднятие 
ног  
 
И.П. упор лежа, 
опора на 
предплечьях  
 
И.П. упор лежа, 
сгибание рук в 
упоре лежа  
200 
 
 
60м 
 
 
25 
 
 
 
1 мин  
 
 
 
20  
Корпус чуть наклонен вперед, 
подпрыгивание чуть от пола.  
 
Бег максимальный. 
 
 
Поднятие ног, угол 45°, руки 
закреплены за голову (мышцы 
нижнего отдела брюшного пресса) 
 
Спину держать прямо, без прогиба в 
поясничном отделе.  
 
 
Руки чуть шире ширины плеч, 
касание грудью пола (мышцы 
верхнего плечевого пояса)  
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Продолжение таблицы 2 
2 месяц, два занятия в неделю 
1 занятие 
Упражнения в песке. 8 упражнений в круге, 4 круга. Все упражнения выполняются без 
интервалов отдыха. 
1. Пятерной 
прыжок  
 
2. Восстан-ный 
бег  
 
 
3. Прыжки  
 
 
4. Восстан-ный 
бег  
 
 
5. Броски 
набивного мяча 
с весом 5 кг  
 
6. Восстан-ный 
бег  
 
 
7. Челночный 
бег  
 
 
8. Восстан-ный 
бег  
И.П. стоя, прыжок 
вперед  
 
И.П. бег с 
высокого старта, 
по кругу  
 
И.П. стоя, прыжки 
вверх  
 
И.П. бег с 
высокого старта, 
по кругу  
 
И.П. стоя, броски 
мяча в парах в 
песке  
 
И.П. бег с 
высокого старта, 
по кругу  
 
И.П. Стоя у 
линии, бег с 
высокого старта  
 
И.П. бег с 
высокого старта, 
по кругу  
1  
 
 
3 кр.  
 
 
 
20  
 
 
3 кр.  
 
 
 
40  
 
 
 
3 кр. 
 
 
 
3 р по 
5м  
 
 
3 кр.  
Выполнить 5 прыжков с 2-х ног с 
приземлением на 2 ноги.  
 
Бег легкий, спокойный; 1 круг – 20 м.  
 
 
 
Прыжки вверх с подтягиванием колен 
к груди.  
 
Бег легкий, спокойный; 1 круг - 20 м.  
 
 
 
Попеременный бросок (левой-правой) 
работа корпусом.  
 
 
Бег легкий, спокойный; 1 круг - 20 м.  
 
 
 
Максимальный бег, с касанием линии.  
 
 
 
Бег легкий, спокойный; 1 круг - 20 м.  
2 занятие 
Кардио-респираторный комплекс (фартлек). 2 упражнения в круге, 3 круга. Все 
упражнения выполняются без интервалов отдыха. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
44 
Продолжение таблицы 2 
1. Бег  
 
 
2. Восстан-ный 
бег  
 
Отдых  
 
Комплекс 
силовой 
направленности  
(3 упражнения в 
круге, 2 круга):  
 
1. Сгибание рук 
в упоре лежа  
 
 
2. Упражнения 
на брюшной 
пресс  
 
 
3. Подтягивание  
 
И.П. бег с 
высокого старта  
 
И.П. бег с 
высокого старта  
 
Ходьба по кругу  
 
Все упражнения 
выполняются без 
интервалов 
отдыха  
 
 
И.П. упор лежа, 
сгибание рук в 
упоре лежа 
 
И.П. лежа на 
спине, поднятие 
туловища, ноги 
согнуты.  
 
И.П. вис на 
перекладине, руки 
чуть шире плеч. 
1 км  
 
 
600 м  
 
 
7 мин  
 
 
 
 
 
 
 
25  
 
 
 
30 
 
 
 
 
10 
Бег в среднем темпе (пульс 150-160 
уд/мин).  
 
Спокойный бег (пульс 120-130 
уд/мин).  
 
Полное восстановление  
 
 
 
 
 
 
 
Руки чуть шире ширины плеч, 
касание грудью пола (мышцы 
верхнего плечевого пояса)  
 
Поднятие туловища до 
соприкосновения колен с грудью, 
руки закреплены за голову (мышцы 
верхнего отдела брюшного пресса)  
 
Тянущие упражнения (мышцы 
верхнего плечевого пояса) 
3 месяц, два занятия 
1 занятие в неделю 
6 упражнений в круге, 6 кругов. Все упражнения выполняются без интервалов отдыха. 
1. Прыжки со 
скакалкой  
 
2. Бег  
 
 
3. Упражнения 
на брюшной 
пресс  
 
4. Подтягивание  
 
 
 
5. Статические 
упражнения на 
спину  
 
6. Сгибание рук 
в упоре лежа 
И.П. стоя, 
скакалка позади  
 
И.П. высокий 
старт.  
 
И.П. лежа на 
спине, поднятие 
ног  
 
И.П. вис на 
перекладине, руки 
чуть шире плеч.  
 
И.П. упор лежа, 
опора на 
предплечьях  
 
И.П. упор лежа, 
сгибание рук в 
упоре лежа  
250  
 
 
100 м  
 
 
30  
 
 
 
15  
 
 
 
2 мин 
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Корпус чуть наклонен вперед, 
подпрыгивание чуть от пола.  
 
Бег максимальный.  
 
 
Поднятие ног, угол 45°, руки 
закреплены за голову (мышцы 
нижнего отдела брюшного пресса)  
 
Тянущие упражнения (мышцы 
верхнего плечевого пояса)  
 
 
Спину держать прямо, без прогиба в 
поясничном отделе.  
 
 
Руки чуть шире ширины плеч, 
касание грудью пола (мышцы 
верхнего плечевого пояса)  
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Окончание таблицы 2 
2 занятие 
4 упражнения в круге, 6 кругов. Все упражнения выполняются без интервалов отдыха. 
1. «Бурпи»  
 
 
 
 
2. Упражнения 
на брюшной 
пресс 
(комплексный)  
 
 
 
 
3. Подтягивание  
 
 
 
 
4. Восстан-ный 
бег  
И.П. упор лежа  
 
 
 
 
И.П. лежа на 
спине  
 
 
 
 
 
 
И.П. вис на 
перекладине, руки 
чуть шире 
ширины плеч.  
 
И.П. бег с 
высокого старта  
30  
 
 
 
 
30  
 
 
 
 
 
 
 
18  
 
 
 
 
200 м  
Сгибание рук в упоре лежа, с 
последующим прыжком в упор присев 
и выпрыгиванием вверх, далее в упор 
присев прыжком в упор лежа.  
 
Поднять ноги - угол 45° и опустить. 
Без паузы согнуть ноги и поднять 
туловище до соприкосновения колен с 
грудью, руки закреплены за голову и 
опустить обратно в И.П. (мышцы 
нижнего и верхнего отделов 
брюшного пресса)  
 
Тянущие упражнения (мышцы 
верхнего плечевого пояса)  
 
 
 
Бег в медленном темпе (пульс 120-130 
уд/мин). 
 
3.2 Результаты эксперимента 
 
В процессе исследования мы проводили контрольные испытания в начале 
и конце эксперимента. Для определения показателей физических качеств 
использовались тесты: 
Для оценки скоростно-силовых качеств: 
1. Прыжок в длину с места, толчком двумя ногами. 
2. Метание набивного мяча, массой в 1 кг, из-за головы в положении 
сидя. 
Для оценки быстроты: 
1. Бег на 30 метров. 
2. Челночный бег 3х10 метров. 
Для оценки силы: 
1. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. 
2. Кистевая сила «ведущей» руки. 
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Для оценки выносливости: 
1. 6-минутный бег. 
2. Бег на 800 метров. 
Анализируя исходные данные, можно сделать вывод, что в уровне 
физической подготовки контрольной и экспериментальной групп наблюдается 
значительные различия. 
Динамика роста показателей представлена в таблицах 3 и 4. Итоги 
эксперимента свидетельствуют об определённых изменениях показателей 
скоростно-силовых качеств, быстроты, силы, выносливости в 
экспериментальной группе. 
По результатам тестирования проведено вычисление достоверности 
различий в начале и в конце эксперимента в обеих группах. 
 
Таблица 3 - Результаты физических качеств боксеров 14 лет до эксперимента 
№ 
 
Тесты 
 
КГ 
 
ЭГ 
 
Т табл 
 
Т эксп Р 
 
1 Прыжки в длину с 
места (см) 
183 182 2,31 1,22 Р0,05 
2 Метание набивного 
мяча (см) 
360 358 2,31 1,28 Р0,05 
3 Бег 30 м (сек) 6,0 6,1 2,31 1,36 Р0,05 
4 Челночный бег 3х10 
(сек) 
9,4 9,5 2,31 1,35 Р0,05 
5 Сгибание и 
разгибание рук (раз) 
32 31 2,31 1,31 Р0,05 
6 Сила «ведущей» руки 
(кгс) 
17,2 17,0 2,31 1,56 Р0,05 
7 6-ти мин. бег (м) 1051 1040 2,31 1,17 Р0,05 
8 Бег 800 м (мин) 4,28 4,30 2,31 1,25 Р0,05 
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Таблица 4 - Результаты физических качеств боксеров 14 лет после 
эксперимента 
№ 
 
Тесты 
 
КГ 
 
ЭГ 
 
Т табл 
 
T эксп P 
 
1 Прыжки в длину с 
места (см) 
185 200 2,31 4,87 Р< 0,05 
2 Метание набивного 
мяча (см) 
365 446 2,31 5,64 Р< 0,05 
3 Бег 30 м (сек) 5,9 5,2 2,31 4,23 Р< 0,05 
4 Челночный бег 3х10 
(сек) 
9,4 8,2 2,31 5,08 Р< 0,05 
5 Сгибание и 
разгибание рук (раз) 
33 41 2,31 3,95 Р< 0,05 
6 Сила «ведущей» руки 
(кгс) 
17,4 21,5 2,31 3,12 Р< 0,05 
7 6-ти мин. бег (м) 1055 1280 2,31 2,98 Р< 0,05 
8 Бег 800 м (мин) 4,24 3,58 2,31 5,72 Р< 0,05 
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Рисунок 1 - Результаты прыжка в длину с места 
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Рисунок 2 - Результаты метания набивного мяча 
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Рисунок 3 - Результаты бега 30 м 
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Рисунок 4 - Результаты челночного бега 3х10 м 
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Рисунок 5 - Результаты сгибания и разгибания рук 
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Рисунок 6 - Результаты силы «ведущей» руки 
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Рисунок 7 - Результаты 6-ти мин. бега 
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Рисунок 8 - Результаты бега 800 м 
 
В целом педагогический эксперимент показал, что предложенная нами 
методика наиболее эффективна по сравнению с традиционной методикой. 
Тесты показывают, что улучшение достоверно. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
  
1. Физическая подготовка боксеров должна соответствовать их амплуа на 
ринге: темповик, нокаутер, силовик, игровик. Различные режимы работы и 
манеры ведения боя боксёров, требуют разнообразного проявления физических 
качеств, особенно при выполнении ими ударных действий. 
Уровень развития физических качеств спортсменов зависит от многих 
факторов, большинство из которых (подвижность нервных процессов, 
соотношение различных мышечных волокон) задано генетически, а некоторые 
(эффективность внутримышечной и межмышечной координации, совершенство 
техники движений, степень развития волевых качеств, силы, координационных 
способностей, гибкости) поддаются развитию в процессе тренировки. Поэтому 
в практической деятельности необходимо использовать соответствующие 
средства и методы для воспитания различного проявления способностей, уделяя 
основное внимание тем из них, которые соответствуют индивидуальному стилю 
боксера. 
2. Кроссфит – это высокоинтенсивная тренировочная система общей и 
функциональной физической подготовки, в основе которой лежит сочетание 
движений и упражнений из различных видов спорта и спортивных методик. 
Кроссфит это метод тренировки соединяющий в себе почти все виды 
физической активности, от плавания до пауэрлифтинга (гимнастика, тяжёлая 
атлетика, пауэрлифтинг, гиревой спорт, плиометрика, бег и много другое), он 
включает в себя абсолютно все методы построения тренировок: равномерный, 
круговой, повторный, соревновательный и другие. 
Своей разносторонностью и разнообразием средств, вариативностью 
функциональных движений и высокой интенсивностью, кроссфит идеально 
подходит для подготовки боксеров различных амплуа, вне зависимости от их 
спортивного опыта, двигательных навыков и физической подготовленности. 
3. Педагогический эксперимент показал, что предложенная методика 
кроссфит для развития физических качеств эффективна. Результаты 
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проведённых тестов в ЭГ достоверно выше, чем в КГ. Анализируя исходные 
данные, можно сделать вывод, что в уровне физической подготовки 
контрольной и экспериментальной групп наблюдается значительные различия. 
Итоги эксперимента свидетельствуют об определённых изменениях 
показателей скоростно-силовых качеств, быстроты, силы, выносливости в 
экспериментальной группе. 
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